








Waa’uu jechuun 
barbaada!

Waa’uu jechuun! Karaan ani ittiin wantoota ofii 
kootiin gochuun barbaada I jedhudha.

Ani filannowwan tokko tokko gochuun barbaada.  
Nyaatawwan fayyaa ta’uu kootif na barbaachisan 
beekta. Filannowwan nyaataa lama naaf kenniti 
akkan tokko filadhu naaf hayyami. Amma akkan 
nyaachuu barbaadu mee anumti haamurteessu.

Maaddii maatii keenya  
gammachiisa taasisaa.

•	 Ani si wajjin ta’uun barbaada. Waliin nyaachuutti 
itti haa gammannu. Maaloo TV, bilbiila, fi meeshaa 
moobaayiilaa cufaa.

•	 Yommuun nyaadhus ta’e yommun dhugu taa’uu 
na barbaachisa. Maatii keenya waliin teessoo koo 
olaanaa keessa yookiin teessoo teessumma olka’aa na 
teessisaa. Nyaata maatii kenyaa heddu nyaachuu nan 
danda’a. Nyaata ofii kee nyaattu irraa nyaata adda ta’e 
naaf qopheessu hinqabdu.

•	 Fallaana ykn shukkaa, finjaala fi gabatee xiqqoo naaf 
kenni. Yommuun nyaadhu ammayyu danqamuun danda’a. 
Kun akkataa ani ofiin nyaachuu ittin baradhu dha!

•	 Nyaachu keenya dura fi erga nyaanneen booda harka 
keenya dhiqachuu keenya haa mirkaneeffannu.



Omiisha

Pirootiinii

Annan

Waan xiqqoo tokko

Filannowwan kana keessaa 5 ykn 6 :

•	 ¼ to ½ daabboo murmuramaa ykn tortillaa
•	 midhaan ¼ffaa ti hanga ½ffaa finjaalaa
•	 ruuzii, bilshaate ¼ffaa finjaalaa
•	 wantoota itti makaman 2 hanga 3 

Midhaan nyaataa ani nyaadhu 
Midhaan nyaataa guutuu!

Filannoowwan kunneen 4:

•	 Foon, foon andaaqoo, daakamaa fallana 1,  
Turkii ykn qurxummii fallana 1

•	 ½ffaa anqaaquu
•	 atara bishaatee bulla’e fallana 2
•	 ½ff fallanaa dhadhaa ocholoonii
•	 toofuu fallana 2

Akkan lafeen koo cimaa ta’uuf foonii fi 
baqqeelaan anaaf kennuu ayireenii hedduu 
dhiiga koo cimiinaan akka eeguuf!

Filannoolii kana kessa 4 yokkin issa ol:

•	 fuduraalee murmuraman bilchaatan ¼ffaa finjaalaa
•	 Fuduralee bulla’aani bilchaatan ¼ffaa finjaalaa
•	 Juusii fuduraalee fallana 2 

guyyaa mararaafuu magariisa gurraacha yookiin 
birtuukaanii naaf dhiyyessa. !

Filannoowwan kunneen 4:

•	 Aannan fallana 2 
•	 Itittuu fallana 4
•	 Baaduu qonxoraa 1 

Ani amma waggaa 2 waanan ta’eef aannan cooma 
xiqqa qabu ykn coomarraa bilisa ta’e dhuguun 
danda’a. Garee Annanii keessaa kaalsiyeemii 
lafeewwan cimoo fi ilkaaniif ta’u naaf kennaa.

Daa’imman umriin isanii waggaa 2 ta’eef nyaata gaarii — guyyaa hundaa naaf dhiyeessi:

Raafuuwwan

Coomaa, zaayitawwan, fi mi’aawwaa



Annan

Waan xiqqoo tokko

Filannoolii kana kessa 4 yokkin issa ol:

•	 Kuduraalee lallafoo ¼ffaa finjalaa 

•	 Kuduraa saamsame ykn dilalla’e ¼ffaa finjaalaa

•	 Juusii kuduraa 100% fallana 4 (Sana caluu 
hinqabu!)

B Nyaata vitaamiinii C yeroo mara (birtuukaanii, 
goraa, loomii, maangoo, paappayaa, cuunfaawwan 
WIC) naaf dhiyeessaa.

Filannoolii kana kessa 4 yokkin issa ol:

•	 fuduraalee murmuraman bilchaatan ¼ffaa finjaalaa
•	 Fuduralee bulla’aani bilchaatan ¼ffaa finjaalaa
•	 Juusii fuduraalee fallana 2 

guyyaa mararaafuu magariisa gurraacha yookiin 
birtuukaanii naaf dhiyyessa. !

Filannoowwan kunneen 4:

•	 Aannan fallana 2 
•	 Itittuu fallana 4
•	 Baaduu qonxoraa 1 

Ani amma waggaa 2 waanan ta’eef aannan cooma 
xiqqa qabu ykn coomarraa bilisa ta’e dhuguun 
danda’a. Garee Annanii keessaa kaalsiyeemii 
lafeewwan cimoo fi ilkaaniif ta’u naaf kennaa.

Hanga xiqqoodhaanan 
jalqaba sana booda 

naaf dabalaa.

Daa’imman umriin isanii waggaa 2 ta’eef nyaata gaarii — guyyaa hundaa naaf dhiyeessi:

Raafuuwwan

Coomaa, zaayitawwan, fi mi’aawwaa

Fuduraawwan



Karoora Irbaata fi Ciree A 
(guyyaatti kaaloorii 1000)

Ciree Midhaanoota 1 Ciree Midhaanoota 1

Burcuqqoo Fuduraa ½ Burcuqqoo Annanii ½ *

Burcuqqoo Annanii ½ * Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1

Ciree Omiisha nyaataa ½ Ciree Burcuqqoo Fuduraa ½

Burcuqqoo Fuduraa ½ Burcuqqoo Annanii ½ *

Laaqana Midhaanoota 1 Laaqana Midhaanoota 1

Burcuqqoo Raafuuwwanii ½ Burcuqqoo Raafuuwwanii ½

Burcuqqoo Annanii ½ * Burcuqqoo Annanii ½ *

Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1

Ciree Burcuqqoo Raafuuwwanii ½ Ciree Burcuqqoo Raafuuwwanii ½

Burcuqqoo Annanii ½ * Burcuqqoo Fuduraa ½

Irbaata Omiisha nyaataa ½ Irbaata Midhaanoota 1

Burcuqqoo Raafuuwwaanii ½ Burcuqqoo Raafuuwwaanii ½

Burcuqqoo Annanii ½ * Burcuqqoo Annanii ½ *

Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1 Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1

 Karoora Irbaataa fi Ciree B 
(guyyaatti kaaloorii 1000)

1 midhaan = 

 cabaa daabboo 1 ykn

midhaan nyaataaf qophaa’e fallana 1 ykn

½ ruuzii burcuqqoo bilchaate, paastaa, yookiin midhaan

* Annan coomaa hin qabne yookiin annan-itittuu fi baaduu naaf dhiyeessaa

Karoorawwan Nyaataa fi ciree 
anaaf.

Guyyaatti nyaata 3 fi ciree 2 yookin 3 naaf kenni Yeroo hunda 
guyyaa keessatti sa’aatii wal fakkaatu nyaachun jaaladha.

Yaada waa’ee nyaataa fi ciree siif kennuuf as jirra. Nyaatota 
gosa adda addaa filuun. Akkan cimaa ta’uu fi gudhadhu na 
gargaari.


